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Muïc Tieâu vaø Lôøi Caûm TaMuïc Tieâu vaø Lôøi Caûm TaMuïc Tieâu vaø Lôøi Caûm TaMuïc Tieâu vaø Lôøi Caûm TaMuïc Tieâu vaø Lôøi Caûm Ta

Baûn moâ taû toùm löôïc vaø ngaén goïn töø aán baûn 1997 cuûa CDC, Chaêm Soùc
Beänh Tieåu Ñöôøng, ñöôïc soaïn ra ñeå ñaùp öùng nhu caàu cuûa cö daân Quaàn
Ñaûo Thaùi Bình Döông, vaø coù theå söû duïng chung vôùi aán baûn 1997. Taäp
saùch nhoû naøy seõ khoâng theå thöïc hieän ñöôïc neáu khoâng coù söï hoã trôï cuûa
Chöông Trình Kieåm Soaùt Beänh Tieåu Ñöôøng cuûa Ban Y Teá Quoác Gia Haï
Uy Di vaø Phaân Ban Hoaït Ñoäng Theå Löïc vaø Dinh Döôõng döôùi söï uûng hoä
cuûa Phaân Ban Dòch Vuï Söùc Khoûe Phoøng Ngöøa, vaø Hieäp Hoäi Giaùo Huaán
veà Beänh Tieåu Ñöôøng Haï Uy Di. Hoã trôï kyõ thuaät vaø döõ lieäu boå sung do
Chöông Trình Kieåm Soaùt Beänh Tieåu Ñöôøng cuûa ñaûo Samoa, Guam,
Lieân bang Micronesia, Quaàn ñaûo Marshall, Quaàn ñaûo Baéc Mariana, vaø
Palau thuoäc Myõ cung caáp. Nhaân vieân cuûa Trung Taâm Kieåm Soaùt vaø
Phoøng Ngöøa Beänh Tieåu Ñöôøng, Phaân Ban Dòch Thuaät veà Beänh Tieåu
Ñöôøng ñaõ phuï giaùm saùt ñeà aùn naøy.

Hình bìa: Vôùi nhaõ yù cuûa Ban Söùc Khoûe Haï Uy Di - Phaân Ban Dinh
Döôõng vaø Hoaït Ñoäng Theå Löïc

AÁn baûn naøy khoâng giöõ baûn quyeànAÁn baûn naøy khoâng giöõ baûn quyeànAÁn baûn naøy khoâng giöõ baûn quyeànAÁn baûn naøy khoâng giöõ baûn quyeànAÁn baûn naøy khoâng giöõ baûn quyeàn
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1. Giôùi thieäu:1. Giôùi thieäu:1. Giôùi thieäu:1. Giôùi thieäu:1. Giôùi thieäu:

Beänh tieåu ñöôøng dính líu ñeán haàu heát moïi ngoõ ngaùch trong
cuoäc ñôøi cuûa quyù vò. Noù laø moät tình traïng nghieâm troïng vaø
daøi laâu suoát ñôøi, nhöng quyù vò coù theå laøm coù nhieàu vieäc ñeå
baûo veä söùc khoûe cuûa mình. Quyù vò coù theå chaêm soùc söùc khoûe
cuûa mình - khoâng chæ cho
hoâm nay, maø coøn cho caû
nhöõng naêm saép tôùi.

Caân baèng laø then choát
trong vieäc soáng khoûe vôùi
caên beänh tieåu ñöôøng. Coá
gaéng ñaït ñeán söï caân
baèng trong moïi khía caïnh
trong cuoäc soáng. Quyù vò
caàn phaûi caân baèng khaåu
phaàn aên, hoaït ñoäng theå
löïc, vaø caû vieäc trò lieäu
cuûa mình nöõa. Vôùi söï hoã
trôï cuûa gia ñình vaø beø
baïn, nhoùm chaêm soùc söùc
khoûe, vaø coäng ñoàng cuûa
mình, quyù vò coù theå goàng gaùnh caên beänh tieåu ñöôøng.

Beänh Tieåu Ñöôøng laø gì?Beänh Tieåu Ñöôøng laø gì?Beänh Tieåu Ñöôøng laø gì?Beänh Tieåu Ñöôøng laø gì?Beänh Tieåu Ñöôøng laø gì?
Haàu heát nhöõng thöïc phaåm maø chuùng ta aên ñeàu chuyeån sang
daïng glucoza (ñöôøng) cho cô theå chuùng ta söû duïng nhö moät
nguoàn naêng löôïng. Laù laùch, moät cô quan gaàn bao töû, tieát ra
moät daïng hoùcmoân goïi laø insulin ñeå giuùp cho ñöôøng glucoza
ñi vaøo nhöõng teá baøo trong cô theå. Khi maéc beänh tieåu ñöôøng,
cô theå khoâng taïo ñuû löôïng insulin hay khoâng theå taän duïng
ñöôïc nguoàn insulin rieâng cuûa chính noù. Vaán ñeà naøy khieán
cho glucoza thaëng dö trong maùu.
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Ñaøm luaän vôùi nhoùm chaêm soùc söùc khoûe
ñeå kieåm soaùt ñöôïc caên beänh tieåu ñöôøng.



Nhöõng daáu hieäu vaø trieäu chöùng cuûa beänhNhöõng daáu hieäu vaø trieäu chöùng cuûa beänhNhöõng daáu hieäu vaø trieäu chöùng cuûa beänhNhöõng daáu hieäu vaø trieäu chöùng cuûa beänhNhöõng daáu hieäu vaø trieäu chöùng cuûa beänh
tieåu ñöôøngtieåu ñöôøngtieåu ñöôøngtieåu ñöôøngtieåu ñöôøng

Lieät keâ döôùi daây laø moät vaøi daáu hieäu vaø trieäu chöùng cuûa
beänh tieåu ñöôøng. Quyù vò coù theå coù moät vaøi daáu hieäu sau
ñaây tröôùc khi phaùt hieän mình maéc beänh tieåu ñöôøng:

� Khaùt nöôùc nhieàu hôn

� Tieåu tieän thöôøng xuyeân

� Thò giaùc bò nhoøa

� Caûm thaáy meät moûi

� Suït caân

� Da bò khoâ

� Bò lôû khoâng chöõa khoûi

� Hay bò vieâm nhieãm

� Teâ hoaëc ngöùa chaân

� OÙi möûa.

Caùc loaïi beänh tieåu ñöôøngCaùc loaïi beänh tieåu ñöôøngCaùc loaïi beänh tieåu ñöôøngCaùc loaïi beänh tieåu ñöôøngCaùc loaïi beänh tieåu ñöôøng

Coù hai loaïi beänh tieåu ñöôøng chính:

� Loaïi 1

� Loaïi 2

Ngöôøi maéc beänh tieåu ñöôøng loaïi 1 thöôøng phaùt hieän beänh
khi hoï coøn laø con nít hay nhoû tuoåi. Ñoái vôùi ngöôøi maéc beänh
tieåu ñöôøng loaïi 1, laù laùch tieát ra ít hay khoâng tieát ra insulin,
vaø phaûi chích insulin vaøo haøng ngaøy ñeå soáng.
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Haàu heát nhöõng ngöôøi maéc beänh tieåu ñöôøng ñeàu laø beänh
tieåu ñöôøng loaïi 2. Laù laùch cuûa ngöôøi maéc beänh tieåu ñöôøng
loaïi 2 vaãn tieáp tuïc tieát ra insulin trong moät thôøi gian, nhöng
cô theå khoâng theå taän duïng ñöôïc. Haàu heát nhöõng ngöôøi maéc
beänh tieåu ñöôøng loaïi 2 phaùt hieän ra beänh khi hoï treân 30
hoaëc 40 tuoåi. Tuy nhieân, hieän nay coù nhieàu con nít hay
ngöôøi coøn treû maéc beänh tieåu ñöôøng loaïi 2.

Vaøi yeáu toá nguy cô coù theå maéc phaûi caên beänh tieåu ñöôøng
loaïi 2 laø:

� Tieàn söû gia ñình maéc beänh tieåu ñöôøng

� Hoaït ñoäng theå löïc keùm.

� Quaù caân

� Khaåu phaàn aên khoâng phuø hôïp vôùi söùc khoûe (ví duï:
thöùc aên chöùa nhieàu chaát beùo hoaëc aên quaù nhieàu)

� Laø ngöôøi AÙ Chaâu, Quaàn Ñaûo Thaùi Bình Döông, Haï
Uy Di baûn xöù, Myõ da ñoû, Taây Ban Nha, Latinh hay
Myõ goác Phi Chaâu.
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2. Kieåm soaùt beänh tieåu ñöôøng2. Kieåm soaùt beänh tieåu ñöôøng2. Kieåm soaùt beänh tieåu ñöôøng2. Kieåm soaùt beänh tieåu ñöôøng2. Kieåm soaùt beänh tieåu ñöôøng

A. AÊn kieângA. AÊn kieângA. AÊn kieângA. AÊn kieângA. AÊn kieâng
Muïc ñích aên uoáng phuø hôïp vôùi söùc khoûe cuûa quyù vò laø:

� Duy trì löôïng ñöôøng vöøa phaûi trong maùu

� Giöõ hay ñaït ñöôïc troïng löôïng cô theå caân ñoái

� AÊn uoáng löôïng thöïc phaåm vöøa ñuû, coù lôïi cho söùc khoûe

Chæ daãn aên uoáng coù lôïi cho söùc khoûe:Chæ daãn aên uoáng coù lôïi cho söùc khoûe:Chæ daãn aên uoáng coù lôïi cho söùc khoûe:Chæ daãn aên uoáng coù lôïi cho söùc khoûe:Chæ daãn aên uoáng coù lôïi cho söùc khoûe:

1 )1 )1 )1 )1 ) AÊn ba böõa moät ngaøy:AÊn ba böõa moät ngaøy:AÊn ba böõa moät ngaøy:AÊn ba böõa moät ngaøy:AÊn ba böõa moät ngaøy:

AÊn ít nhaát ba böõa moät ngaøy xen giöõa laø nhöõng böõa aên nheï
phuø hôïp cho söùc khoûe, hoaëc 5-6 böõa aên nhoû hôn trong suoát
ngaøy ñeå giöõ löôïng ñöôøng trong maùu ôû möùc toát cho söùc khoûe.

2 )2 )2 )2 )2 ) Chuù yù ñeán khaåu phaàn aênChuù yù ñeán khaåu phaàn aênChuù yù ñeán khaåu phaàn aênChuù yù ñeán khaåu phaàn aênChuù yù ñeán khaåu phaàn aên

Giôùi haïn khaåu phaàn aên; quyù vò coù theå kieåm soaùt löôïng
ñöôøng trong maùu toát hôn.
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3 )3 )3 )3 )3 ) Choïn thöùc aên töø ba hayChoïn thöùc aên töø ba hayChoïn thöùc aên töø ba hayChoïn thöùc aên töø ba hayChoïn thöùc aên töø ba hay
nhieàu nhoùm thöïc phaåmnhieàu nhoùm thöïc phaåmnhieàu nhoùm thöïc phaåmnhieàu nhoùm thöïc phaåmnhieàu nhoùm thöïc phaåm
cho moãi böõa aêncho moãi böõa aêncho moãi böõa aêncho moãi böõa aêncho moãi böõa aên

Khi aên thöùc aên töø ba hay nhieàu
nhoùm thöïc phaåm cho moãi böõa
aên, quyù vò coù theå giöõ löôïng
ñöôøng trong maùu ôû möùc toát
cho söùc khoûe. (Ví duï: tinh boät,
rau quaû, vaø chaát ñaïm).

4)  Choïn thöïc phaåm ít beùo4)  Choïn thöïc phaåm ít beùo4)  Choïn thöïc phaåm ít beùo4)  Choïn thöïc phaåm ít beùo4)  Choïn thöïc phaåm ít beùo

AÊn ít thöùc aên chieân xaøo vaø söû
duïng ít chaát beùo. Giôùi haïn söû
duïng bô, bô thöïc vaät, daàu döøa,
môõ heo, soát mai-yoâ, thòt hoäp,
thöùc aên ñoùng goùi, vaø nhöõng
thöùc aên nhieàu chaát beùo khaùc.

5 )5 )5 )5 )5 ) Choïn thöïc phaåm chöùa nhieàu chaát xôChoïn thöïc phaåm chöùa nhieàu chaát xôChoïn thöïc phaåm chöùa nhieàu chaát xôChoïn thöïc phaåm chöùa nhieàu chaát xôChoïn thöïc phaåm chöùa nhieàu chaát xô

Choïn thöïc phaåm nhö gaïo löùc, baùnh mì traéng nguyeân chaát,
caùc loaïi ñaäu vaø traùi caây vaø rau quaû töôi.

6 )6 )6 )6 )6 ) Giôùi haïn ñoà ngoït vaø röôïuGiôùi haïn ñoà ngoït vaø röôïuGiôùi haïn ñoà ngoït vaø röôïuGiôùi haïn ñoà ngoït vaø röôïuGiôùi haïn ñoà ngoït vaø röôïu

Nhöõng loaïi thöïc phaåm naøy aûnh
höôûng ñeán löôïng ñöôøng trong maùu
vaø neân giôùi haïn laïi.

Baøn vôùi ngöôøi chaêm soùc söùc khoûe
ñeå hoï giuùp quyù vò choïn khaåu phaàn
aên, nhaõn hieäu thöïc phaåm, vaø böõa aên
toái ôû ngoaøi cho phuø hôïp.

5

Vôùi nhaõ yù cuûa Ban Söùc Khoûe Haï Uy Di -
Phaân Ban Dinh Döôõng vaø Hoaït Ñoäng
Theå Löïc

Vôùi nhaõ yù cuûa Chöông Trình Kieåm
Soaùt Beänh Tieåu Ñöôøng Lieân Bang cuûa
Tieåu Bang Micronesia.



B. Hoaït Ñoäng Theå LöïcB. Hoaït Ñoäng Theå LöïcB. Hoaït Ñoäng Theå LöïcB. Hoaït Ñoäng Theå LöïcB. Hoaït Ñoäng Theå Löïc

Hoaït ñoäng theå löïc laø moät coâng cuï quan troïng ñeå cheá ngöï
caên beänh tieåu ñöôøng baèng caùch giuùp quyù vò kieåm soaùt
löôïng ñöôøng trong maùu vaø troïng löôïng cuûa mình. Hoaït
ñoäng theå löïc cuõng giuùp quyù vò ngaên ngöøa nhöõng vaán ñeà veà
tim maïch.

Hoaït ñoäng theå löïc:

� Laøm cho tim, phoåi vaø xöông trôû neân maïnh khoûe vaø
vöõng chaéc hôn

� Laøm taêng nhòp ñaäp cô, söùc maïnh, vaø söùc chòu ñöïng.

� Kieåm soaùt troïng löôïng vaø chaát beùo trong cô theå

� Giaûm huyeát aùp

� Caûi tieán khaû naêng cuûa cô theå ñeå ngaên ngöøa caûm cuùm

� Gia taêng naêng löôïng

� Coù theå laøm giaûm lieàu
löôïng insulin trong ngaøy
taäp theå duïc

� Caûi tieán khaû naêng
tình duïc

� Giuùp nguû deã

� Laøm giaûm caêng thaúng

� Laøm cho quyù vò caûm thaáy
khoûe khoaén!
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C.C.C.C.C. Moät Vaøi Ñieàu veà Thuoác Men DuøngMoät Vaøi Ñieàu veà Thuoác Men DuøngMoät Vaøi Ñieàu veà Thuoác Men DuøngMoät Vaøi Ñieàu veà Thuoác Men DuøngMoät Vaøi Ñieàu veà Thuoác Men Duøng
Cho Beänh Tieåu ÑöôøngCho Beänh Tieåu ÑöôøngCho Beänh Tieåu ÑöôøngCho Beänh Tieåu ÑöôøngCho Beänh Tieåu Ñöôøng

Neáu quyù vò uoáng thuoác trò tieåu ñöôøng daïng vieân hoaëc chích
insulin ñeå trò caên beänh tieåu ñöôøng cuûa mình, haõy chaéc raèng
ngöôøi chaêm soùc söùc khoûe ñaõ giaûi thích nhöõng thöù thuoác naøy
coù taùc duïng ra sao. Neân hoûi ngöôøi chaêm soùc söùc khoûe neáu
quyù vò chöa hieåu roõ.

D. Meïo Vaët Ñaëc Bieät:D. Meïo Vaët Ñaëc Bieät:D. Meïo Vaët Ñaëc Bieät:D. Meïo Vaët Ñaëc Bieät:D. Meïo Vaët Ñaëc Bieät:
� Uoáng nhieàu nöôùc. Khuyeán caùo uoáng taùm (8) ly nöôùc

lôùn trong moät ngaøy.

� Ñeo daây chuyeàn, baûng teân, hay laéc ñeå nhaän bieát quyù
vò laø ngöôøi maéc beänh tieåu ñöôøng.

� Hoaït ñoäng cô theå vôùi moät ngöôøi baïn.

� Ñeo vôù vaø mang giaøy vöøa vaën.

� Kieåm tra ñoâi chaân moãi ngaøy xem coù muïn nöôùc, veát
taáy ñoû, veát ñöùt hay veát loeùt hôû da naøo khoâng.

� Neáu quyù vò caûm thaáy khoâng ñöôïc khoûe, haõy ngöng
hoaït ñoäng theå löïc, kieåm tra löôïng ñöôøng trong maùu,
vaø goïi baùc só hay ngöôøi chaêm soùc chaùnh.

� Uoáng thuoác nhö ñaõ keâ toa.

�

�
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3.3.3.3.3. Theo Doõi Löôïng ÑöôøngTheo Doõi Löôïng ÑöôøngTheo Doõi Löôïng ÑöôøngTheo Doõi Löôïng ÑöôøngTheo Doõi Löôïng Ñöôøng
Trong MaùuTrong MaùuTrong MaùuTrong MaùuTrong Maùu

Quyù vò coù theå kieåm soaùt löôïng ñöôøng trong maùu baèng caùch:

� Thöû löôïng ñöôøng trong maùu moãi ngaøy

� Nhôø ngöôøi chaêm soùc söùc khoûe laøm xeùt nghieäm
hemoglobin A1c moãi 3 thaùng moät laàn neáu ñang chích
insulin vaø ít nhaát moãi 6 thaùng moät laàn neáu ñang uoáng
thuoác trò beänh tieåu ñöôøng.

A.A.A.A.A. Daáu Hieäu Löôïng Ñöôøng TrongDaáu Hieäu Löôïng Ñöôøng TrongDaáu Hieäu Löôïng Ñöôøng TrongDaáu Hieäu Löôïng Ñöôøng TrongDaáu Hieäu Löôïng Ñöôøng Trong
Maùu ThaápMaùu ThaápMaùu ThaápMaùu ThaápMaùu Thaáp

Daáu hieäu löôïng ñöôøng trong maùu thaáp bao goàm:

� Caûm thaáy boàn choàn, run raåy, hoaëc ñoå moà hoâi

� Caûm thaáy meät moûi

� Trôû neân roái raém

� Bò xæu

� Bò ñoäng kinh (run raåy)

Ñeå cho an toaøn, neân kieåm tra löôïng ñöôøng trong maùu tröôùc
khi laøm baát cöù ñieàu gì trong nhöõng vieäc sau:

� Laùi xe

� Söû duïng duïng cuï naëng

� Hoaït ñoäng theå löïc quaù nhieàu

� Hoaït ñoäng trong moät thôøi gian daøi

8
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Neáu coù daáu hieäu löôïngNeáu coù daáu hieäu löôïngNeáu coù daáu hieäu löôïngNeáu coù daáu hieäu löôïngNeáu coù daáu hieäu löôïng
ñöôøng trong maùu thaápñöôøng trong maùu thaápñöôøng trong maùu thaápñöôøng trong maùu thaápñöôøng trong maùu thaáp

nhöng quyù vò khoâng theå thöûnhöng quyù vò khoâng theå thöûnhöng quyù vò khoâng theå thöûnhöng quyù vò khoâng theå thöûnhöng quyù vò khoâng theå thöû
maùu ngay luùc ñoù...maùu ngay luùc ñoù...maùu ngay luùc ñoù...maùu ngay luùc ñoù...maùu ngay luùc ñoù...

...cöù tieáp tieân uoáng...cöù tieáp tieân uoáng...cöù tieáp tieân uoáng...cöù tieáp tieân uoáng...cöù tieáp tieân uoáng
moät ít nöôùc traùi caâymoät ít nöôùc traùi caâymoät ít nöôùc traùi caâymoät ít nöôùc traùi caâymoät ít nöôùc traùi caây

khoâng ñöôøng!khoâng ñöôøng!khoâng ñöôøng!khoâng ñöôøng!khoâng ñöôøng!

Uoáng moät ít nöôùc traùi caâyUoáng moät ít nöôùc traùi caâyUoáng moät ít nöôùc traùi caâyUoáng moät ít nöôùc traùi caâyUoáng moät ít nöôùc traùi caây
moãi 15 phuùt cho ñeán khimoãi 15 phuùt cho ñeán khimoãi 15 phuùt cho ñeán khimoãi 15 phuùt cho ñeán khimoãi 15 phuùt cho ñeán khi

löôïng ñöôøng trong maùu trôûlöôïng ñöôøng trong maùu trôûlöôïng ñöôøng trong maùu trôûlöôïng ñöôøng trong maùu trôûlöôïng ñöôøng trong maùu trôû
la ïi bình thöôøng.laïi bình thöôøng.laïi bình thöôøng.laïi bình thöôøng.laïi bình thöôøng.



B. Daáu Hieäu Löôïng Ñöôøng TrongB. Daáu Hieäu Löôïng Ñöôøng TrongB. Daáu Hieäu Löôïng Ñöôøng TrongB. Daáu Hieäu Löôïng Ñöôøng TrongB. Daáu Hieäu Löôïng Ñöôøng Trong
Maùu CaoMaùu CaoMaùu CaoMaùu CaoMaùu Cao

Daáu hieäu löôïng ñöôøng trong
maùu cao laø:

� Khoâ mieäng

� Khaùt nöôùc

� Ñi tieåu thöôøng xuyeân

� Caûm thaáy meät moûi

� Thò giaùc bò nhoøa

� Suït caân

� Ñau bao töû, caûm thaáy
ñau ôû vuøng bao töû, hoaëc
ngay caû oùi möûa

Neáu quyù vò coù baát cöù daáu
hieäu naøo cho thaáy löôïng
ñöôøng trong maùu cao, neân
thöû maùu hoaëc ñi khaùm taïi
traïm y teá ñòa phöông hoaëc
coâng coäng.
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Ñi tieåu thöôøng xuyeânÑi tieåu thöôøng xuyeânÑi tieåu thöôøng xuyeânÑi tieåu thöôøng xuyeânÑi tieåu thöôøng xuyeân
coù theå laø daáu hieäucoù theå laø daáu hieäucoù theå laø daáu hieäucoù theå laø daáu hieäucoù theå laø daáu hieäu
löôïng glucoza tronglöôïng glucoza tronglöôïng glucoza tronglöôïng glucoza tronglöôïng glucoza trong

maùu cao.maùu cao.maùu cao.maùu cao.maùu cao.

Quyù vò coù theå goïi cho baùc sóQuyù vò coù theå goïi cho baùc sóQuyù vò coù theå goïi cho baùc sóQuyù vò coù theå goïi cho baùc sóQuyù vò coù theå goïi cho baùc só
moãi ngaøy khi bò beänh.moãi ngaøy khi bò beänh.moãi ngaøy khi bò beänh.moãi ngaøy khi bò beänh.moãi ngaøy khi bò beänh.

NÖ ÕNÖ ÕNÖ ÕNÖ ÕNÖ Õ
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Neáu gaëp vaán ñeà veà thò giaùc,Neáu gaëp vaán ñeà veà thò giaùc,Neáu gaëp vaán ñeà veà thò giaùc,Neáu gaëp vaán ñeà veà thò giaùc,Neáu gaëp vaán ñeà veà thò giaùc,
neân baøn vôùi nhoùm chaêm soùcneân baøn vôùi nhoùm chaêm soùcneân baøn vôùi nhoùm chaêm soùcneân baøn vôùi nhoùm chaêm soùcneân baøn vôùi nhoùm chaêm soùc

söùc khoûe vaø baùc só nhaõn khoa.söùc khoûe vaø baùc só nhaõn khoa.söùc khoûe vaø baùc só nhaõn khoa.söùc khoûe vaø baùc só nhaõn khoa.söùc khoûe vaø baùc só nhaõn khoa.

4.4.4.4.4. Beänh Veà Maét Coù Lieân QuanBeänh Veà Maét Coù Lieân QuanBeänh Veà Maét Coù Lieân QuanBeänh Veà Maét Coù Lieân QuanBeänh Veà Maét Coù Lieân Quan
Ñeán Tieåu ÑöôøngÑeán Tieåu ÑöôøngÑeán Tieåu ÑöôøngÑeán Tieåu ÑöôøngÑeán Tieåu Ñöôøng

Daáu Hieäu Bò Beänh Veà Maét Coù LieânDaáu Hieäu Bò Beänh Veà Maét Coù LieânDaáu Hieäu Bò Beänh Veà Maét Coù LieânDaáu Hieäu Bò Beänh Veà Maét Coù LieânDaáu Hieäu Bò Beänh Veà Maét Coù Lieân
Quan Ñeán Tieåu ÑöôøngQuan Ñeán Tieåu ÑöôøngQuan Ñeán Tieåu ÑöôøngQuan Ñeán Tieåu ÑöôøngQuan Ñeán Tieåu Ñöôøng

Neân khaùm maét thöôøng xuyeân ñeå phaùt hieän sôùm vaán ñeà veà
maét coù lieân quan ñeán tieåu ñöôøng. Haõy chaéc raèng quyù vò cho
nhoùm chaêm soùc hay baùc só veà maét cuûa mình bieát veà baát cöù
trôû ngaïi naøo veà maét cuûa mình.



5.  Vaán Ñeà Veà Thaän5.  Vaán Ñeà Veà Thaän5.  Vaán Ñeà Veà Thaän5.  Vaán Ñeà Veà Thaän5.  Vaán Ñeà Veà Thaän
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Ñeå yù chaêm soùc quaûÑeå yù chaêm soùc quaûÑeå yù chaêm soùc quaûÑeå yù chaêm soùc quaûÑeå yù chaêm soùc quaû
thaän cuûa mình baèngthaän cuûa mình baèngthaän cuûa mình baèngthaän cuûa mình baèngthaän cuûa mình baèng

caùch kieåm soaùt löôïngcaùch kieåm soaùt löôïngcaùch kieåm soaùt löôïngcaùch kieåm soaùt löôïngcaùch kieåm soaùt löôïng
ñöôøng trong maùu vaøñöôøng trong maùu vaøñöôøng trong maùu vaøñöôøng trong maùu vaøñöôøng trong maùu vaø
huyeát aùp. Laøm xeùthuyeát aùp. Laøm xeùthuyeát aùp. Laøm xeùthuyeát aùp. Laøm xeùthuyeát aùp. Laøm xeùt
nghieäm maùu vaø thöûnghieäm maùu vaø thöûnghieäm maùu vaø thöûnghieäm maùu vaø thöûnghieäm maùu vaø thöû

nöôùc tieåu sôùm ñeå kieåmnöôùc tieåu sôùm ñeå kieåmnöôùc tieåu sôùm ñeå kieåmnöôùc tieåu sôùm ñeå kieåmnöôùc tieåu sôùm ñeå kieåm
tra chöùc naêng thaän.tra chöùc naêng thaän.tra chöùc naêng thaän.tra chöùc naêng thaän.tra chöùc naêng thaän.

Baùo cho ngöôøi chaêm soùcBaùo cho ngöôøi chaêm soùcBaùo cho ngöôøi chaêm soùcBaùo cho ngöôøi chaêm soùcBaùo cho ngöôøi chaêm soùc
söùc khoûe bieát neáu quyù vòsöùc khoûe bieát neáu quyù vòsöùc khoûe bieát neáu quyù vòsöùc khoûe bieát neáu quyù vòsöùc khoûe bieát neáu quyù vò

coù baát cöù daáu hieäu naøo chocoù baát cöù daáu hieäu naøo chocoù baát cöù daáu hieäu naøo chocoù baát cöù daáu hieäu naøo chocoù baát cöù daáu hieäu naøo cho
thaáy bò nhieãm truøng thaän haythaáy bò nhieãm truøng thaän haythaáy bò nhieãm truøng thaän haythaáy bò nhieãm truøng thaän haythaáy bò nhieãm truøng thaän hay

baøng quang.baøng quang.baøng quang.baøng quang.baøng quang.

Daáu hieäuDaáu hieäuDaáu hieäuDaáu hieäuDaáu hieäu Daáu hieäuDaáu hieäuDaáu hieäuDaáu hieäuDaáu hieäu
nhieãm truøngnhieãm truøngnhieãm truøngnhieãm truøngnhieãm truøng nhieãm truøngnhieãm truøngnhieãm truøngnhieãm truøngnhieãm truøng
baøng quang:baøng quang:baøng quang:baøng quang:baøng quang: tha än:tha än :tha än :tha än :tha än :
nöôùc tieåu bò vaån ñau löng, ôùn
ñuïc hay coù maùu, laïnh, soát
maéc tieåu gaáp
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6.6.6.6.6. Vaán Ñeà veà Tim vaø Maïch MaùuVaán Ñeà veà Tim vaø Maïch MaùuVaán Ñeà veà Tim vaø Maïch MaùuVaán Ñeà veà Tim vaø Maïch MaùuVaán Ñeà veà Tim vaø Maïch Maùu

Ngöôøi maéc beänh tieåu ñöôøng coù nhieàu nguy cô gaëp phaûi
nhöõng vaán ñeà veà tim maïch hoaëc thaàn kinh khi khoâng kieåm
soaùt ñöôïc löôïng ñöôøng trong maùu.

Vaán ñeà veà tim vaø maïch maùu laø nhöõng nguyeân nhaân chaùnh
daãn ñeán ñau oám, beänh taät vaø töû vong cho nhöõng ngöôøi maéc
beänh tieåu ñöôøng. Vaán ñeà veà tim vaø maïch maùu cuõng coù theå
khieán cho löôïng maùu chaûy (löu thoâng) keùm ñeán ñoâi chaân
vaø baøn chaân.

Quyù vò coù nhieàu nguy cô veà vaán ñeà tim vaø maïch maùu, nhö
laø ñöùng tim, ngheõn maïch maùu tim, hay ñoät quî, neáu quyù vò
huùt thuoác, bò cao huyeát aùp, hoaëc coù quaù nhieàu cholesterol
hay chaát beùo khaùc trong maùu. Nhoùm chaêm soùc söùc khoûe coù
theå giuùp quyù vò giaûm thieåu nhöõng nguy cô veà tim maïch vaø
seõ tö vaán cho quyù vò bieát neân kieåm tra huyeát aùp vaø
cholesterol thöôøng xuyeân ra sao.
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7. Thöông Toån Thaàn Kinh vaø BòThöông Toån Thaàn Kinh vaø BòThöông Toån Thaàn Kinh vaø BòThöông Toån Thaàn Kinh vaø BòThöông Toån Thaàn Kinh vaø Bò
Vaán Ñeà Vôùi ChaânVaán Ñeà Vôùi ChaânVaán Ñeà Vôùi ChaânVaán Ñeà Vôùi ChaânVaán Ñeà Vôùi Chaân

Bò thöông toån thaàn kinh,
caùc trôû ngaïi löu thoâng
maùu, vaø bò nhieãm truøng
maø khoâng theå laønh ñöôïc
coù theå daãn ñeán nhöõng
vaán ñeà nghieâm troïng
cho ñoâi chaân cuûa ngöôøi
maéc beänh tieåu ñöôøng,
keå caû nguy cô bò caét cuït.

Baûo veä ñoâi chaân cuûa
mình baèng caùch:

� Röûa chaân moãi
ngaøy

� Kieåm tra haøng
ngaøy xem chaân
mình coù veát nöùt,
veát ñöùt hay muïn
doäp naøo khoâng

� Kieåm soaùt löôïng
ñöôøng trong maùu

� Khoâng huùt hay
nhai thuoác laù.

� Khoâng ñi chaân
traàn vaø luoân
mang giaøy deùp
baûo veä chaân
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Haõy chaéc laø giöõa caùc ngoùnHaõy chaéc laø giöõa caùc ngoùnHaõy chaéc laø giöõa caùc ngoùnHaõy chaéc laø giöõa caùc ngoùnHaõy chaéc laø giöõa caùc ngoùn
chaân luoân khoâ raùo tröôùc khichaân luoân khoâ raùo tröôùc khichaân luoân khoâ raùo tröôùc khichaân luoân khoâ raùo tröôùc khichaân luoân khoâ raùo tröôùc khi

mang giaøy deùp vaøo.mang giaøy deùp vaøo.mang giaøy deùp vaøo.mang giaøy deùp vaøo.mang giaøy deùp vaøo.

Ít nhaát moät naêm moät laàn, ngöôøiÍt nhaát moät naêm moät laàn, ngöôøiÍt nhaát moät naêm moät laàn, ngöôøiÍt nhaát moät naêm moät laàn, ngöôøiÍt nhaát moät naêm moät laàn, ngöôøi
chaêm soùc söùc khoûe neân thöïcchaêm soùc söùc khoûe neân thöïcchaêm soùc söùc khoûe neân thöïcchaêm soùc söùc khoûe neân thöïcchaêm soùc söùc khoûe neân thöïc
hieän moät cuoäc kieåm tra toaønhieän moät cuoäc kieåm tra toaønhieän moät cuoäc kieåm tra toaønhieän moät cuoäc kieåm tra toaønhieän moät cuoäc kieåm tra toaøn

dieän cho ñoâi chaân vaø caùc daâydieän cho ñoâi chaân vaø caùc daâydieän cho ñoâi chaân vaø caùc daâydieän cho ñoâi chaân vaø caùc daâydieän cho ñoâi chaân vaø caùc daây
thaàn kinh cuûa quyù vò.thaàn kinh cuûa quyù vò.thaàn kinh cuûa quyù vò.thaàn kinh cuûa quyù vò.thaàn kinh cuûa quyù vò.
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8.  8.  8.  8.  8.  Beänh Veà Raêng

Ngöôøi maéc beänh tieåu ñöôøng hay
gaëp vaán ñeà veà raêng vaø nöôùu khi
khoâng kieåm soaùt ñöôïc löôïng
ñöôøng trong maùu.
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Raêng vaø nöôùu khoûeRaêng vaø nöôùu khoûeRaêng vaø nöôùu khoûeRaêng vaø nöôùu khoûeRaêng vaø nöôùu khoûe
tuøy thuoäc vaøo vieäc chaêmtuøy thuoäc vaøo vieäc chaêmtuøy thuoäc vaøo vieäc chaêmtuøy thuoäc vaøo vieäc chaêmtuøy thuoäc vaøo vieäc chaêm

soùc ñeàu ñaën vaø vieäcsoùc ñeàu ñaën vaø vieäcsoùc ñeàu ñaën vaø vieäcsoùc ñeàu ñaën vaø vieäcsoùc ñeàu ñaën vaø vieäc
kieåm soaùt löôïng ñöôøngkieåm soaùt löôïng ñöôøngkieåm soaùt löôïng ñöôøngkieåm soaùt löôïng ñöôøngkieåm soaùt löôïng ñöôøng

trong maùu.trong maùu.trong maùu.trong maùu.trong maùu.

Baûo veä raêng baèng caùchBaûo veä raêng baèng caùchBaûo veä raêng baèng caùchBaûo veä raêng baèng caùchBaûo veä raêng baèng caùch
ñaùnh raêng ít nhaát hai laànñaùnh raêng ít nhaát hai laànñaùnh raêng ít nhaát hai laànñaùnh raêng ít nhaát hai laànñaùnh raêng ít nhaát hai laàn

moãi ngaøy vaø xæa raêngmoãi ngaøy vaø xæa raêngmoãi ngaøy vaø xæa raêngmoãi ngaøy vaø xæa raêngmoãi ngaøy vaø xæa raêng
moãi ngaøy.moãi ngaøy.moãi ngaøy.moãi ngaøy.moãi ngaøy.

Gaëp nha só ít nhaátGaëp nha só ít nhaátGaëp nha só ít nhaátGaëp nha só ít nhaátGaëp nha só ít nhaát
moãi 6 thaùng.moãi 6 thaùng.moãi 6 thaùng.moãi 6 thaùng.moãi 6 thaùng.

Chæ xæaChæ xæaChæ xæaChæ xæaChæ xæa
r a ê n gr a ê n gr a ê n gr a ê n gr a ê n g



9. Chuûng ngöøa9. Chuûng ngöøa9. Chuûng ngöøa9. Chuûng ngöøa9. Chuûng ngöøa

Caûm cuùm hoaëc vieâm phoåi laø nhöõng beänh naëng coù theå ñöa
quyù vò vaøo beänh vieän. Chích thuoác choáng caûm cuùm haøng
naêm coù theå ngaên ngöøa ñöôïc beänh naøy. Cuõng neân hoûi nhoùm
chaêm soùc söùc khoûe hay baùc só veà vieäc chuûng ngöøa beänh
vieâm phoåi, nhaát laø neáu quyù vò chöa chích ngöøa beänh naøy
laàn naøo trong 5 naêm gaàn ñaây.
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Phaân Ban Dòch Thuaät veà Beänh Tieåu Ñöôøng
Trung Taâm Quoác Gia veà Beänh Maõn Tính

Ban Phoøng Ngöøa vaø Ñaåy Maïnh Söùc Khoûe
Trung Taâm Kieåm Soaùt vaø Phoøng Ngöøa Beänh Taät (CDC)

Daønh Cho Moïi Thaéc Maéc vaø AÁn Baûn Coâng Coäng:Daønh Cho Moïi Thaéc Maéc vaø AÁn Baûn Coâng Coäng:Daønh Cho Moïi Thaéc Maéc vaø AÁn Baûn Coâng Coäng:Daønh Cho Moïi Thaéc Maéc vaø AÁn Baûn Coâng Coäng:Daønh Cho Moïi Thaéc Maéc vaø AÁn Baûn Coâng Coäng:

Ñieän thoaïi: Hawaii State Diabetes Prevention and
Control Program (HSDPCP) 808-692-7462

Ñieän sao (fax): 808-692-7461

Ñieän thö: HSDPCP@mail.health.state.hi.us

Thö töø: HSDPCP
601 Kamokila Blvd., #344
Kapolei, Hawaii 96707

CDC vaø Chöông Trình Giaùo Duïc veà Beänh Tieåu Ñöôøng Quoác Gia
(National Diabetes Education Program) taøi trôï phaùt haønh baûn tieáng
Anh cuûa taäp naøy.

Baûn chuyeån ngöõ vaø xuaát phaåm ñöôïc söï taøi trôï cuûa
Thoûa Thuaän Hôïp Taùc HSDPCP #U32/CCU902712-15
cuûa HSDPCP töø CDC.

Phuïc vuï khoâng kyø thò: Chuùng toâi giuùp gia nhaäp
caùc sinh hoaït maø khoâng kyø thò chuûng toäc, maøu da,
nguoàn goác quoác gia (keå caû ngoân ngöõ), tuoåi taùc,
phaùi tính hoaëc tình traïng taøn taät. Xin lieân laïc vôùi
HSDPCP taïi soá 808-692-7462 hoaëc Vieân Chöùc Xaùc
Nhaän Khoâng Kyø Thò taïi 3378, Honolulu, HI 96801-3345 hoaëc soá
808-586-4616 trong voøng 180 ngaøy khi coù vaán ñeà xaûy ra.

17




